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DE CE AM SCRIS
ACEASTA CARTE

Existd multe carti care vorbesc despre emotii si despre
felul cum ele 1ti influenteaza viata, dar rareori acestea
oferd o imagine cuprinzatoare despre ce sunt emotii-
le, cum apar, care este rolul lor si cum iti afecteaza
viata.

Emotiile sunt unul dintre lucrurile cel mai greu de
controlat si, din nefericire, adeseori, tu si eu caidem
prada puterii lor mistice. Nu suntem capabili sa iesim
de sub vraja lor. Deoarece emotiile determind calita-
tea vietii noastre i afecteaza toate domeniile ei, inca-
pacitatea de a intelege cum functioneaza ele te poate
impiedica sa-ti concepi viata ideald si sa-ti atingi
potentialul maxim.

Daca te lupti sd faci fatd unor emotii negative sau vrei sa
afli cum functioneaza ele si cum le poti folosi ca
instrument pentru dezvoltarea ta personala, aceasta
carte iti poate fi de mare folos.

Dupa ce o vei citi, vei sti cum se nasc si se manifesta
emotiile i, chiar mai important, vei fi mai bine pre-
gatit pentru a le putea controla.
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PARTEA I

CE SUNT
EMOTIILE

Te-ai Intrebat vreodata ce sunt emotiile si ce rol au?

In aceasts parte, vom vorbi despre modul in care meca-
nismul de supravietuire iti afecteaza emotiile. Apoi,
voi explica ce este ,,egoul” §i ce impact are asupra
emotiilor. In final, vei descoperi cum apar si vei afla

de ce este atat de dificil sa faci fata emotiilor negative.
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CAPITOLUL 1

CE IMPACT ARE

MECANISMUL DE

SUPRAVIETUIRE
ASUPRA EMOTIILOR

De ce oamenii sunt inclinati
sa aiba emotii negative

Evolutia a creat in creier mecanisme de supravietuire,
ceea ce explicd de ce poti citi aceasta carte. Daca te
gandesti bine, probabilitatea sa te nasti era foarte mi-
ca. Pentru ca acest miracol s se intample, toate ge-
neratiile dinaintea ta au trebuit si supravietuiasca
suficient de mult pentru a procrea. in lupta lor pen-
tru supravietuire si procreare, probabil ci au infrun-
tat moartea de sute sau mii de ori.

Din fericire, spre deosebire de inaintasii tai, probabil ci
tu nu infrunti moartea in fiecare zi. De fapt, in multe
locuri din lume, siguranta nu a fost niciodata mai buna
ca acum. Cu toate acestea, mecanismul de supravie-
tuire nu s-a schimbat. Creierul supravegheaza mediul
in care traiesti pentru a detecta posibile amenintari.

Din multe puncte de vedere, unele mecanisme ale cre-
ierului au devenit invechite. Desi nu te pandeste nicio
primejdie sa fii atacat de vreun pradator, creierul inca
acorda semnificativ mai multd atentie evenimentelor
ostile decat celor pozitive.

S pentru g Tu ESTI NUMARUL 1°

BUSINESSTECH INTERNATIONAL



THIBAUT MEURISSE

N
[=)}

MAESTRUL EMOTIILOR

Teama de a fi respins este un exemplu de inclinatie spre
emotii negative. In trecut, daci erai respins de tribul
tau, sansele de supravietuire se reduceau semnificativ.
Prin urmare, oamenii au invatat sa fie atenti la orice
semn de respingere si acest mecanism s-a intipérit
bine in creier.

In prezent, dacd esti respins de o persoand sau un grup,
Consecint;ele sunt minime sau nule pentru supravietu-
irea pe termen lung. Pot fi o multime de oameni care
te urdsc si totusi sa ai un serviciu, o casa si multd
hrana pe masa. Cu toate acestea, creierul tau ramane
programat sa perceapa respingerea ca o amenintare
pentru supravietuire.

De aceea, respingerea poate fi atat de dureroasa. Desi
stii ca, in cele mai multe cazuri, respingerea nu
inseamna mare lucru, totusi simti durere psihica si
poti crea o intreagd drama in jurul respingerii. Poti
crede ca nu meriti sa fii iubit sau te gandesti zile si
siptamani la acea respingere. Mai rdu, poti deveni
depresiv.

O singura critica poate cantari mai greu decat zeci de
aprecieri pozitive. De aceea, un autor care a primit
cincizeci de aprecieri la superlativ se va simti groaznic
daca primeste o singuri criticd. Degsi autorul este
constient cd acea criticd nu este o amenintare pentru
supravietuirea lui, creierul nu tine seama de asta. El o
interpreteaza ca fiind o amenintare §i declanseaza o
reactie emotionala negativé.

Teama de respingere poate conduce, de asemenea, la dra-
matizarea exagerati a unor evenimente negative. Daca
seful te critica, creierul interpreteaza acest lucru ca o
amenintare si tu vei gandi: ,Oare seful are de gand sa
mad concedieze? Ce ma fac daca nu gasesc rapid un alt
serviciu si sotia/sotul ma paraseste? Ce se va intampla
cu copiii mei? Dacd nu o sa-i mai pot vedea?”



CAPITOLUL 15

SCHIMBA-TI EMOTIILE
PRIN SCHIMBAREA
COMPORTAMENTULUI

yPare ca actiunea urmeazi sentimentul, dar, in realitate,
actiunea §i sentimentul sunt simultane. Controland actiu-
nea, care este direct controlabila prin voint3, poti contro-

la indirect sentimentul, care este mai dificil de controlat.”
— WILLIAM JAMES, FILOZOF §I PSIHOLOG

Am vazut ca iti poti influenta emotiile cu ajutorul mintii,
corpului sau cuvintelor. Am vorbit despre cum iti
poti schimba interpretarea gandurilor sau a eveni-
mentelor si, ca urmare, 1ti schimbi starea emotionala.
Din nefericire, cand apare pe neasteptate o emotie
negativa sau este o emotie prea puternica, probabil ci
nu va fi suficient sa iti schimbi postura corpului sau sa
faci afirmatii pozitive. De fapt, cand incerci sa inlocu-
iesti 0 emoftie negativa cu una pozitiva, In majoritatea
cazurilor, dai gres. Nu poti depdsi deprimarea incer-
cand sa te Inveselesti i nici nu poti Inlatura tristetea
hotdrand ca ,te simti bine” sau repetand ,,Sunt fericit.
Sunt Fericit. Sunt fericit”.

Cu toate acestea, iti poti schimba felul in care te simti
schimbandu-ti comportamentul. Se poate intampla
imediat, ca atunci cand iti potolesti mania apucandu-te
de lucru, sau poate dura saptimani, ori chiar luni, sa
atenuezi o tristete profunda sau o depresie.

1
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Pentru a schimba ce simti ori de cate ori apare o emotie
negativa, pune-ti urmatoarele intrebari:
® Care a fost cauza acestei emotii?
* Cum pot si-mi ameliorez realitatea prezenta?

Dupa ce iti pui aceste intrebari, identifica actiuni con-
crete pe care le-ai putea intreprinde spre a-ti schimba
starea emotionala.

Nu uita cd, prin natura lor, emotiile sunt trecatoare, dar nu-
mai dacd nu le consolidezi deruland 1n minte aceeasi po-
veste iaragi §i iarasi. lata cateva exemple din lumea reala
pentru a intelege mai bine cum functioneaza emotiile.

Exemplul |

Dacd, dupa ce iubitul tau sau iubita ta a rupt relatia cu
tine, te gandesti mereu la momentele frumoase pe
care le-ati petrecut impreund, va dura mai mult ca sa
te eliberezi de tristetea despartirii. Desi nu este nimic
rau si-ti amintesti despre trecut si sa te simti trist,
totusi, dacd vrei sa treci peste trecut si sa mergi mai
departe, este mai bine si eviti sa te gandesti la el. In
acest caz, schimbarea comportamentului consta in
evitarea, pe cat posibil, a amintirilor legate de relatie.

Exemplul 2
Daca iti faci griji constant despre o prezentare pe care

trebuie s-o faci la locul de munca, schimbarea com-
portamentului ar putea insemna sa faci repetitii ore
intregi. In acest fel, vei cunoaste textul foarte bine si
vei fi In mdsurd sa te prezinti foarte bine chiar si sub
presiune. Pentru a avea sanse mai mari de succes, ai
putea sd faci repetitii in fata unor colegi sau prieteni.

Exemplul 3
Dacd, de saptamani, ai resentimente fata de un prieten
din cauza a ceea ce a spus sau a facut, schimbarea



CAPITOLUL 29

LIPSA
MOTIVATIEI

»Oamenii spun deseori ci motivatia nu dureazi. Ei bine,

nici un dug nu dureazi — de aceea il recomandim zilnic.”
— ZIG ZIGLAR, OM DE VANZARI SI SPEAKER MOTIVATIONAL

Lipsa motivatiei este, de obicei, un semn cd nu ai o vizi-
une convingatoare. Oamenilor care au o viziune sti-
mulatoare le lipseste rareori motivatia. Desi pot suferi
esecuri si se pot simti frustrati sau chiar deprimati, ei
au tendinta sa-si revina rapid, conectandu-se la
viziunea lor.

Lipsa motivatiei este, de asemenea, un semn ca nu-ti ur-
mezi ,chemarea”. Aratd cd exista o nepotrivire intre
ceea ce faci si cine esti tu cu adevarat. Cuvantul
sentuziasm” vine din limba greaca si inseamnad ,plin de
inspiratie divind”. Daca iti lipseste entuziasmul, pro-
babil ca nu exista o conexiune cu esenta fiintei tale.

Nu am auzit niciodata ca un castigator al premiului Nobel
s-a pensionat devreme pentru ca era plictisit de munca
lui. De fapt, majoritatea au lucrat pana aproape de
ziua mortii si aceasta deoarece aveau un scop clar. In
mod similar, nu am vazut niciodata milionari vanzan-
du-si companiile si retragandu-se pe vreo insula tropi-
cala. Poate ca au Incercat sa faci asta, dar au realizat
rapid cat de plictisitoare ar fi devenit viata lor.
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MAESTRUL EMOTIILOR

Ideea este ca nu motivatia iti lipseste, ci ca faci ceva ce
nu te atrage. Nu ai facut efortul sa-ti creezi o viziune
care sa te inspire. Probabil ca esti blocat intr-o slujba
fara viitor, in care te plictisesti groaznic de ani de
zile, sau poate ca nu-ti parasesti slujba din cauza bani-
lor, ori pentru a respecta dorinta parintilor. In aceste
cazuri, nu este de mirare ca iti lipseste motivatia. Din
fericire, o poti regasi.

um si folosesti motivatia
(sau lipsa ei) pentru a evolua pozitiv

Lipsa motivatiei iti transmite ca ai nevoie sa-ti regandesti
viata spre a fi mai bine adaptata abilititilor tale. Aceas-
ta implicd o cunoastere profunda a punctelor forte, a
personalitatii si a preferintelor tale, asigurandu-te ca le
valorifici zlnic.

Cunoaste-l;i
punctele forte

Cand 1ti petreci majoritatea timpului cu lucruri care nu
te atrag, ce simti? Probabil cd nu te simti motivat.
Din nefericire, multi oameni sunt blocati in slujbe
care nu le permit sa-si foloseasca punctele forte. Prin
urmare, se chinuiesc sa continue si se Intreaba de ce
soarta lor este sa sufere mergand pe acelasi drum in
urmatorii patruzeci de ani. Am trait pe cont propriu
deosebirea dintre o slujba plictisitoare §i o activitate
care 1ti place si te simti bine s-o faci. Pot confirma ca
nivelul de energie si motivatie este extraordinar cand
faci ceea ce ti se potriveste.

Ai observat ca 1ti place sa faci tocmai acele lucruri pe
care le faci cel mai bine? Poate cd nu-ti place neaparat
sarcina n sine, dar primind aprecieri pentru realizari-
le tale, te simti mandru i 1ti creste stima de sine. Dar,



